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EDITORIAL 


Nesta edicäo falaremos sobre a capoeira que é uma 
pratica cultural afro-brasileira e veiculo de preserva- 
ção, continuidade e inovação de tradições africanas no 
Brasil 


Falaremos nesta edição sobre o Savate que é uma 
luta competitiva, que busca através das técnicas de 
chute e soco um domínio sobre corpo e a mente, de- 
senvolvendo a força e o equilíbrio. 


Trazemos o resultado do Polaris 20 Squads Brasil X 
EUA que contou com o formato Polaris Squads, no 
qual grapplers de elite representando os EUA e o Bra- 
sil se enfrentaram em uma competição de equipes em 
ritmo acelerado. 
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MALL DA FAMA DA LUTA 


wome: JOSÉ LANDI-JONS 


ALTURA: 1,81 
PESO: 71 KG 
LUTAS: 41 
VITORIAS: 28 
DERROTAS: 14 
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GANHE FORCA 


Nesta edicáo trazemos alternativas de 
exercícios que ajudaráo vocé a ganhar for- 
ca. A linha é a mesma: mude seu treinamen- 

to e experimente diversas variações. 


Como opcöes, oferecemos cinco formas de 
aquecimento e quatro exercícios de forca. 
Sáo alternativas simples e extremamente 
eficientes, sendo que algumas podem ser 
feitas até mesmo fora da academia. 


AQUECIMENTOS 


O aquecimento deve ser encarado como parte fundamental da sua malhacáo. Aqui 
vocé encontrará rotinas específicas para preparar 


um treinamento com pesos 


INTERVALOS 


Rotinas de intervalos aeróbicos sáo uma ótima forma de aquecimento para quem 
vai malhar com pesos. Use uma bicicleta ergométrica ou esteira. Vá devagar por 
alguns minutos, forte por um e depois devagar novamente; repita por 8 - 10 minu- 
tos. Se vocé se exercita em casa e náo tem uma dessas máquinas, pode reprodu- 
zir os movimentos andando sem sair do lugar quando estiver indo devagar, e su- 
bindo e descendo escadas quando estiver trabalhando pesado. 


TRABALHANDO COM PESOS 


A introducáo perfeita para uma malhacáo com pesos: faca séries de muitas repeti- 
ções com pouco peso. Isso manda sangue - e calor, o mais importante para os 
músculos que você está 1 prestes a trabalhar, e estimula a cartilagem em articula- 
ções específicas, como os joelhos e os ombros. Escolha seis exercícios - 
agachamento, supino, passada, desenvolvimento com barra, panturrilha em pé e 
remada curvada, por exemplo - e faça de quinze a vinte repetições de cada um 
com uma carga que seja metade da que você normalmente usaria. 


EXERCICIOS DE FORCA 


Para o carro-chefe do seu treinamento voc& näo precisa fazer a mesma coisa to- 
dos os dias. Veja aqui algumas boas opcöes de como variar para ganhar forga. 


SEM PRESSA 


Muitas pessoas executam sua malhacáo rapidamente, tentando trabalhar o maior 
número possível de músculos antes da hora de ir embora. Mas um estudo desco- 
briu que desacelerar as repetições pode produzir maior 


aumento de músculos e de força. Existem duas maneiras de diminuir a velocidade 
das repetições: demore dez segundos para levantar o peso e quatro segundos pa- 
ra abaixá-lo, ou quatro segundos para levantá-lo e dez para abaixá-lo. Cada técni- 
ca produziu grandes aumentos de força em malhadores experientes, segundo pes- 
quisa do Ph.D. Americano Wayne Westcott, especialista em exercícios de força 


ÂNGULOS 


Para cada grupo muscular escolhido, você fará exercícios múltiplos ao invés de sé- 
ries múltiplas. Imagine que você normalmente faz três séries de supino reto, segui- 
das de três séries no voador inclinado, fio lugar disso, faça séries de supino incli- 
nado, reto e declinado e repita esses três ângulos para voar. 5e você normalmente 
faz três séries de rosca direta para os bíceps, fará uma série de cada um dos três 
exercícios- rosca direta, rosca inclinada e rosca apoiada, por exemplo. 


MUITA FIBRA 


Faça assuas três séries tradicionais de dez repetições e Você trabalhará as mes- 
mas foras musculares três vezes. Mas faça séries regressivas e você trabalhará 
diversas fibras musculares diferentes em cada (: arte do exercício. Digamos que 
você comece a sua malhação com o supino. 


Após um aquecimento completo, faça uma série de seis repetições com um peso 
desafiador. Tire algum peso da barra e faça outra série, desta vez de quantas repe- 
tições você aguenta Em seguida, tire mais um pouco de peso e faça outra série 
dessa. Em cada estágio, pare somente quando você não conseguir de maneira ne- 
nhuma lazer outra repetição com o peso que estiver sendo usado. Lembre-se de 


sempre ter alguém para ajuda-lo quando estiver fazendo este tipo de trabalho no 
supino ou no leg press 


QUATRO CORNERS 


Comece em um comer (canto da sala). Pule corda 
por 30 segundos. Em seguida corra sem sair do | 
lugar por mais 30 segundos. Depois, faca esquiva 

de 


boxe para a esquerda e para a direita por mais 
meio minuto, movimentando-se bastante e fingindo 
estar escapando dos socos de um adversario. Ai 
faça "sombra" por outros 30 segundos, massacran- . 
do seu adversário imaginário com jabs, cruzados, 
ganchos e uppercuts. Vá para outro comer da sala e 
repita tudo. Quando vocé tiver acabado os quatro 
corners, tera se aquecido por oito minutos 


REPETICOES LIVRES 


Uma boa maneira de alcancar dife- 
rentes fibras musculares é fazendo 
trés séries de um exercício mas vari- 
ando o número de repeticöes sem 
que haja uma ordem particular para 
Isso. 


Para rosca bíceps, faca uma série 
bem passada de cinco ou oito repeti- 
cöes, descanse um minuto, faca uma 
série moderada de nove a doze repeti- 
cöes, em seguida uma série leve de tre- 
ze vinte repetições. 


ESPECIAL: O AQUECIMENTO PARA MALHAÇÃO PESADA 


5e vocé vai pegar pesado na malhacáo, incluindo séries de cinco ou menos repeti- 
ções, precisa fazer mais do que apenas aquecer os seus músculos. Você também 
tem que preparar o seu sistema nervoso para uma série de exercícios explosivos. 


Comece com cerca de cinco minutos de trabalho aeróbico intenso e depois vá para 
a sala de pesos. O objetivo da sua série de aquecimento é preparar de 90 a 95 por 
cento do peso que vocé pretende usar na primeira série da malhacáo. Digamos 
que o seu primeiro exercício seja o supino e que para a sua primeira série vocé 
pretende fazer de cinco a seis repetições cem 80 quilos. Comece o aquecimento 
apenas com a barra olímpica (20 quilos) e fazendo seis repeticöes. Ai faca... 40kg, 
cinco repetições; 50kg, três repetições; 60kg, duas repetições; e 70kg, uma vez. 
Mão pare para descansar corm exceção do tempo usado para trocar os pesos. 
Após levantar 70kg, descanse por 2-3 minutos e em seguida faça sua série com 80 
quilos. 


AO CONTRARIO 


Quase todos os exercícios na face da terra envolvem movimentos para frente. Pa- 
ra o seu aquecimento, coloque o mundo girando ao contrário. Subir escadas an- 
dando para trás dará maior ênfase ao trabalho nos posteriores das coxas e nos 
glúteos, sem contar que aliviará um pouco os Joelhos antes de uma corrida. 


OBSERVAÇÃO 


Em relação à execução do treino de força, repetições, carga de peso e descanso, 
de acordo com a literatura vigente, o treino de força pura tem referência de 1 a 6 
repetições, usando 90% a 100% da carga máxima, com repouso de 3 a 5 minutos 
de uma série à outra. 


Importante lembrar que essas repetições deve ser feitas corretamente, e caso con- 
siga mais de 6 repetições é sinal de que a carga está leve para um treino de força. 


Como esse treino possui uma intensidade muito alta, deve durar entre 2 a 4 sema- 
na no máximos sempre periodizando. Isso evitará que os músculos não fiquem 
cansados antes de serem trabalhos e/ou não tenha o tempo de recuperação ne- 
cessária, correndo o risco de sofrer lesões. 


NOTICIAS 


CAMPEONATO MUNDIAL DE JUDÔ 2022 | UFC VEGAS 61 


Raoni Barcelos derrotou Trevin Jones por 


O Campeonato Mundial de Judö de 2022 
aconteceu de 6 a 13 de outubro de 2022 no 
ginasio Humo Ice Dome em Tashkent no Uz- 


decisao unanime dos jurados que aconte- 
ceu no dia 1° de outubro de 2022 em UFC 
Apex, em Las Vegas nos EUA 


bequistao. O evento contou com a participa- 
cäo da judoca brasileira Mayra Aguiar venceu 
judoca a chinesa Zhenzhao Ma na categoria 
78kg. Conquistado a medalha de ouro. 


39 


UFC VEGAS 61 


Daniel Willycat derrotou John Castaneda 
por nocaute técnico no 2R que aconteceu 
no dia 1° de outubro de 2022 em UFC Apex, 
em Las Vegas nos EUA 


Kleber Koike Erbst venceu Juntaro Ushiku por 
finalizagao (triangulo) aos 1:29 do 2 " Round 
luta valendo o Cinturao Peso Pena do Rizin 


wees | UFC VEGAS 61 


ACUROSPORT 


Netto BJJ derrotou Jesse Ronson por nocaute 
técnico no 2R que aconteceu no dia 1° de ou- 
tubro de 2022 em UFC Apex, em Las Vegas 
nos EUA 


Alex Poatan venceu Israel Adesanya por Nocaute Téc- 
nico no 5 Round e conquistou o Cinturáo da categoria 
peso-médio: O evento aconteceu no dia 12 de novem- 
bro de 2022 Madison Square Garden na cidade de No- 
va Yory em Nova York nos Estados Unidos. 


NOTICIAS 
FIGHT MUSIC SHOW2 | ADCC 2022 
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POP 


Acelino de Freitas vulgo Popö venceu Jo- 
se Landy vulgo Pele aos 1:20 do 1° Round 
a lita de boxe aconteceu na Arena da Bai- 
xada em Curitiba no Parana no dia 
25/09/2022 


Yuri Simöes derrotou Nicholas Meregali por 
duas punicdes após 0-0 nos pontos 


Jafel Filho derrotou Roybert Echeverria por 


Cris Cyborg venceu Simone Silva por De- nocaute técnico no 3° Round - UFC Apex, 
cisäo Unänime dos Jurados a luta de boxe em Las Vegas (EUA) 20 de setembro de 
aconteceu na Arena da Baixada em Curiti- 2022 


ba no Parana no dia 25/09/2022 


ADCC 2022 


et ጅ 
ን) 


Brunno Hulk derrotou Leon Aliu por nocaute 


Kaynan Duarte derrotou Craig Jones por técnico no 1° Round - 


UFC Apex, em Las 
12 a O nos pontos 


Vegas (EUA) 20 de setembro de 2022 


Historia 


O sumö, esporte nacional do Japäo, tem uma historia de mais de dois mil anos. Acredita-se que 
o arquipélago tinha suas ilhas habitadas por diferentes povos e cada uma delas possuia seu prö- 
prios deuses. Por volta do século 5, decidiu-se que o soberano de todas elas seria definido atra- 
vés de uma luta de sumó. De confrontos em confrontos, apareceu Takemikazuchi, um deus de 
força monstruosa, que reinou absoluto por vários séculos. Assim, essas ilhas e tribos rivais aca- 
baram se fundindo num povo único. 


Ainda segundo a lenda, o Japão teria sido criado pela deusa Amaterasu. Assim, até hoje, o im- 
perador japonês - considerado descendente direto da deusa - mantém a tradição comparecendo 
a abertura dos torneios de sumô, sendo a Taça do Imperador o prêmio máximo para o lutador 
campeão. As características específicas do sumô japonês desenvolveram com o passar do tem- 
po em harmonia com o clima e ambientes naturais do Japão juntamente com as características 
culturais e espirituais dos japoneses. 


No início, o sumô era uma luta selvagem, transformando-se, após a implantação de regras e o 
desenvolvimento de técnica, em luta marcial. No século 8, as lutas eram realizadas durante os 
banquetes anuais da Corte Imperial. Aliás, até a Era Kamakura (1185 d.C.), o sumô era restrito 
ao Imperador, shoguns e daimyôs (senhores feudais), que organizavam competições entre seus 
lutadores e apresentações em festas religiosas para homenagear deuses xintoistas. 


Com o desenvolvimento do feudalismo depois do século 10 e o predomínio do poder da classe 
dos guerreiros, o sumô veio a ser amplamente praticado como uma técnica de luta entre eles 
(1192-1580). 


No governo Tokugawa (1603-1868), a modalidade desenvolveu-se com academias financiadas 
pelos daimyôs. Os lutadores tornaram-se, assim, profissionais. Em 1868 foi fundada a Associa- 
ção Japonesa de Sumô, que até hoje é a entidade máxima da modalidade. 


No Brasil 


O primeiro campeonato de sumö no Brasil foi registrado no ano de 1912, na cidade de Guatapa- 
rá, na regiao de Ribeiráo Preto, interior de Sao Paulo. Imigrantes movidos pela saudade da terra 
natal e pela falta de opcöes de lazer, comecaram a treinar nos cafezais. Em 1962 foi realizado a 
primeira competicáo oficial, em Mogi das Cruzes. No ano seguinte surgiu a Federacáo Paulista 
de Sumö, que até o principio deste ano estava subordinada a Confederacáo Brasileira de Pugi- 
lismo. Desde janeiro, Yoichi Okamoto preside a Confederacáo Brasileira de Sumó, que conta 
com as federacöes de Sao Paulo, Parana, Rio Grande do Sul e Para. 


O Brasil € apontado como uma das principais poténcias da modalidade. O Pais chegou a ter, in- 
clusive, dez lutadores tentando a profissionalizagao no Japao. Hoje, sao apenas trés. Dois deles, 
Yoshinobu Kuroda e Vander Ramos, estáo muito próximos de conseguir chegar ao jyuryó, o pri- 
meiro estágio entre os profissionais (o brasileiro G6 Ikemori já esteve nessa categoria). 


Principios 


O sumö chegou as escolas, exército e as empresas japonesas, baseado na crenga de que a luta 
fortalece o espírito e melhora o controle mental. O sumó atualmente segue as tradições e regras 
estabelecidas há séculos. Por isso, continua homenageando os deuses, pedindo protecáo e re- 
zando para uma boa colheita, como se fazia antigamente. 


O caminho dos profissionais 


Jonokuchi — estreante (primeiro estágio no ranking — 400º lugar) 

Jonidan — nível acima com cerca de 200 lutadores 

Sandan-me — terceiro nivel, com cerca de 100 lutadores 

Makushita — quarto nível (50 lutadores) 

Jyuryö — quinto nível (15 lutadores — é o primeiro estágio entre os profissionais) 
Maegashira — primeira divisão 

Komosubi — aspirante a campeão 

Sekiwake — campeão júnior 

Ozaki — campeão 

Yokozuna — campeão máximo (campeão dos campeões) 


Os principais golpes 


Kote-nague — arremesse em Isun-dashi — levantar © Lchiari 
que o sumotori, ao invés adversário (0 golpe mais 
das irmãos, usa o antebraço vistoso do Ssum6ö) 


Uchi-sake 


Yori-taoshi 


Uwate-nague 


win 
-F i 


m luta de rua você deve fazer uso da PRESSÃO PSI- 
COLOGICA ou seja, não de tempo para seu oponente 
raciocinar, intimide-o. 


Berre, xingue, ameace, e se ele não se intimidar e quiser ainda 
brigar, parta então para a luta direta e rápida. Seja agressivo ao 
máximo, e pense somente em sua segurança e na de alguém 
que possa estar te acompanhando. Seja esperto. Não se intimi- 
de. Não tenha medo, pois isso só irá te retardar. 


Na rua, se alguém tiver que bater primeiro, então que seja você. 
E bata forte. Não de espaço ou tempo para o adversário revidar. 
Não tenha medo. 


Talvez você ache tudo isso muito violento e cruel. 
E você está certo. Na rua sobrevive quem for mais rápido. 


Não é um torneio. Lembre-se que em campeonatos ganha-se 
troféus e medalhas. 


Em luta de rua, ganha-se a vida. 


ALEXANDRE BRECK 


E uma referencia em lutas e defesa pessoal e também é uma das pessoas que mais conhecer 
a respeito regas, historia e técnicas do Muaythai. 


como | | T 


yi MAXIMUM BOXING ፲ሽ | 111ህ,11ዝ:ዝ BOXING VAM MAXIMUM BOXING 


Telefone: (11) 93723-6931 


MAXIMUM Whatsapp: (11) 93723-6931 


BOXING Site: www.maximumshop.com.br 


E-mail: contato@maximumoficial.com.br 


TREINE COMO CAMPEAO 


TREINE COMO CAMPEAO 


Estarotina, elaborada pela equipe 
técnica de Minotauro, trabalha 


resisténciamusculare 
condicionamento fisico 


INSTRUÇÕES Realize o primeiro exercício por 30 segundos. Aí. corra até o 
interruptor eapague eacendaa luz (isso simula o que os lutadores fazemem 
treinamento) Depois, faça o mesmo processo nos próximos movimentos. 
Quando completar o último exercício, descanse por 2 minutos. Repita 4 vezes. 


SOMBRA CIRCUITO FUNCIONAL GROUND AND POUND 


i MANOPLA 


Vista as luvas de boxe e i Comecepela corda Faça30 | NOSACODEPANCADAS : Peça para um colega vestir 
simule golpes noar. Dé i pulos e passe paraa corrida. i Ajoelhe-se sobre o saco de i as manoplas e servir de 
chutes ou socos, alterne i Corraexplosivamente deuma ፤ pancadas e desfira i adversário passivo para você. 
entre membros superiores e f paredea outra doambiente i constantes golpes de braços H Peça também para que ele 
inferiores constantemente. i duas vezes Faça 10flexões i e pernas. Invista em socos, | bloqueie seus golpes. Mire nas 
Se preferir, faça isso de frente ; erepita todo o processo até ፣ cotoveladas e joelhadas. ¿ manoplas que estarão nas 
para um espelho. i acabar otempo. ? Continue até o tempo acabar. $ máos dele. Realize sem parar. 


TREINE COMO CAMPEÃO 


Este plano, elaborado pela equipe 


técnica de Cigano, trabalha 


aforça dos membros superiores 
einferiores e a explosão muscular 


INSTRUÇÕES Realize o primeiro exercício por 30 segundos. Al, corra até o 


interruptor e apague e acenda a luz (isso simula o que os lutadores fazem em 


treinamento). Depois, faça o mesmo processo nos próximos movimentos. 
Quando completar oúltimo exercício, descanse por 2 minutos Repita 5 vezes. 


MARRETADA 

Fique de pé, de frente para o saco 
de pancadas. Coloque as luvas de 
boxe e dé socos seguidos no 
acessório até o limite do tempo. 
Circunde o saco para aumentar 

o condicionamento físico. 


: LEVANTAMENTO DE SACO DE PANCADAS 
: Em pé, deixe o saco no chão, ásua frente. Flexione 
: osjoelhos até formar ángulos de 90 graus e 

: agarre-o [A]. Com explosão, estenda as pernas, 

Í levante o saco de areiae empurre-o para cima [5]. 
: Em um movimento rápido, apoie o saco nos 

: ombros [C] e atire-o de volta ao chão [D]. 


: ARREMESSO DE 

: MEDICINE BALL 

: Segure uma medicine ball com 

: asduasmãos acima da cabeca 

; incline um pouco otronco paraa 

: fremtee arremesseo acessóriocontra 
: ochão. Pegue-oe repita o movimento. 


QUALIFYING SELETIVA NACIONAL DE JUDO 2022 


Confira os resultados dos dois dias do Qualifying 2022, realizado em Curitiba 


A cidade de Curitiba recebeu, nesta quinta e sexta-feira (13 e 14), o Qualifying - Seletiva Nacional de Judô. Mais de 


200 atletas competiram por uma vaga na competicáo que classifica nomes representantes da Selecdo Brasileira e, 


em dois dias de combates, provaram que o nível de judó no Brasil aumenta cada vez mais. 


Confira abaixo os classificados através do Qualifying: 


MASCULINO 


-60kg 
João Correia (Club Athletico Paulistano/FPJ) 
Natan Silva (Clube Paineiras do Morumby/FCJ) 
-66kg 
Luis Rossetim (Clube Paineiras do Morumby/FCJ) 
Joáo Cimurro Júnior (Serc Santa Maria/FPJ) 
-73kg 
Michael Marcelino (SESI-SP/FPJ) 
Aristides Lucena Júnior (Sogipa/FGJ) 
-81kg 
Rafael Freitas (E.C Pinheiros/FPJ) 


Eduardo Katsuhiro Barbosa (Clube Paineiras do Morum- 
by/FCJ) 


-90kg 

Gustavo Assis (Instituto Reacáo/FJERJ) 
Luanh Rodrigues (AABB Curitiba/FPRJ) 
-100kg 

José Viegas (C.R. Flamengo/FJERJ) 
João Soares (Instituto Reacáo/FJERJ) 
+100kg 

Ruan da Silva (C.R. Flamengo/FJERJ) 


Agner Quintanilha (David Moura Academia de Jud6/FMTJ) 


FEMININO 


-48kg 

Thays Marinho (Minas Tênis Clube/FMJ) 

Laís Paixão (Instituto Reacáo/FJERJ) 

-52kg 

Geórgia Silva (Minas Tênis Clube/FMJ) 

Rafaela Rodrigues (Clube Internacional de Regatas/FPJ) 
-57kg 

Zarina Merli (Associação Masters de Jud6/FPJ) 
Amanda Culato (Club Athletico Paulistano/FPJ) 
-63kg 

Vitória Silva (Club Athletico Paulistano/FPJ) 
Eduarda Silva ( 

-70kg 

Gabrielle Ferreira (Instituto Reacáo/FJERJ) 


Alexia Castilhos (Sogipa/FGJ) 


Foto: Anderson Neves 


